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Mate amiany. Wielkie efekty

Kim jestem?

Nazywam sie Ania Klein-Pastus2ko.
Jestem 2ielarkg.

Prowadzgc swdj gabinet i pomagajgc ludziom w leczeniu ich
dolegliwosci za pomocg ziot, widze, jak bardzo sg zagubie-
ni i jak bardzo nie mogg sie odnalez¢ w otaczajgcej ich rze-
czywistosci. Nieustannie poddajg sie emocjom i niespokoj-
nym mys$lom. Zyjg w leku, w poczuciu niedowartosciowania,
wybrakowania, wstydu i niespetnienia. Swojg wartos¢ budujg
na postawie opinii i ocen innych, stawiajgc otaczajgcych ich
ludzi ponad sobie. Ich zycie staje sie przez to petne frustracji,
gniewu, pustki i cierpienia kumulowanego w ciele.

Praca to moje hobby. Ziota otworzyty mnie na innych ludzi,
na ukryty w nich potencjat samoleczenia.



Mate amiany. Wielkie efekty

Do procesu regeneracji organizmu podchodze holistycznie,
traktujgc ludzki organizm jako element wiekszej catosci. To
jak podréz, ktora nie konczy sie tylko na odzyskaniu zdro-
wego ciata, ale obejmuje réwniez uzdrowienie psychiczne
i emocjonalne. Nie patrze na cztowieka jedynie przez pryzmat
poszczegolnych narzgdow i uktadow, poniewaz wszystko to
jest ze sobg powigzane i wzajemnie na siebie oddziatuje. Sta-
ram sie ktas¢ nacisk na naszg wielowymiarowos¢. Dziatam
w sferze mentalnej, fizycznej, duchowej i emocjonalnej.

Nasze zycie jest ztozong siecig, w ktorej kazdy z tych pozio-
mow wptywa na pozostate. Podczas wspdlnego spotkania
przygladam sie stowom, gestom i emocjom, na bazie ktorych
staram sie stworzy¢ takg terapie, ktéra wspomoze na kazdym
poziomie.
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Dlaczego zielarka
2ajmuje sie emocjami?

Ziotami moge wspoméc Twoje ciato na poziomie fizycznym
— zmniejszy¢ borykajgce Cie dolegliwosci, polepszy¢ jakos¢
snu, wyrzuci¢ robaki, wzmocni¢ Twojg odpornos¢. Ziota
wesprg Cie w chorobach czy ostabieniach ciata ( chorobach
uktadu moczowo-ptciowego, nowotworach, przeziebieniach,
chorobach uktadu immunologicznego, kosci, stawow, dolegli-
wosciach kobiecych i wielu innych).

Patrze na cztowieka jak na catosc¢ i widze, jak wielkie znacze-
nie majg emocje i mysli w wybudzaniu réznych choréb, osta-
bieniu lub wrecz przeciwnie — w leczeniu organizmu.

Spotkania z ludzmi uswiadamiajg mi, jak bardzo jeste$my
osaczeni przez mysli, emocje, wpisane w nas schematy
myslowe. Jak bardzo boimy sie z nich wyjs¢ mimo tego, ze
nasza codziennosc jest bolesna, trudna i petna stresu.

Mam nadzieje, ze popatrzysz na siebie w inny sposob, ponie-
waz masz jedno zycie, ktore dobrze jest przezy¢ w lekko$ci,
zdrowiu i petni.

W tym e-booku znajdziesz wskazdéwki i podpowiedzi, ktore
pomogg Ci w zrobieniu pierwszych krokéw do zaakceptowa-
nia i ukochania emociji, ktére sg w Tobie.

Znajdziesz tu informacje o tym, jakimi ziotami sie wspie-

ra¢ i gdzie mozesz poszuka¢ pomocy, aby polepszy¢ swoje
samopoczucie.
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Pragne pokazac Ci emocje z roznych perspektyw:

* Czymdlanas sg

+ Jaki majg wptyw na nasze zdrowie psychiczne
i fizyczne?

« Jakie mogg powodowac reakcje ciata i umystu?

+ Jak sobie z nimi radzic¢?.
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Cztowiek jako istota
energetycana

Koncepcja ta opiera sie na zatozeniu, ze nie jesteSmy jedynie
fizycznym ciatem ztozonym z komorek, ale posiadamy row-
niez subtelng, niewidzialng energie, ktéra ma wptyw na nasze
zdrowie, zycie oraz sposob, w jaki wchodzimy w interakcje ze
Swiatem.

Z perspektywy holistycznej zdrowie nie jest jedynie brakiem
choroby, ale stanem réwnowagi i harmonii na wszystkich
dostepnych poziomach — fizycznym, mentalnym, a wreszcie
duchowym.

@ Poziom fizyczny:
Mozemy wspomoc swoje ciato poprzez dobrg i odpo-

wiednig diete, wtasciwe nawodnienie oraz suplementa-
cje. Ziota mogg pomdéc w wyregulowaniu zaburzonych
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czy ostabionych organdéw, dziatajgc niczym dodatkowy
akumulator, ktory wzmocni nasz organizm, jednakze nie
sg w stanie przebi¢ sie przez nasz poziom mentalny,
nasze spostrzezenia i odczucia.

2 moich obserwacji:

pijgc ziota, ludzie wkraczajq na Sciezke samouswiadomie-
nia potrzeb wtasnego organizmu, przez co zaczynajg cauc
sie lepiej na kazdym poziomie swojej istoty.

@ Poziom emocjonalny

Uzdrowienie emocji ma fundamentalne znaczenie dla
odzyskiwania zdrowia fizycznego. Jest to praca nie tyl-
ko ze swoimi myslami, ale i wpisanymi w nie progra-
mami myslowymi. Programy te mozemy okresli¢ jako
wewnetrzne schematy, ktore ksztattujg naszag percepcje
siebie, innych ludzi oraz otaczajgcego nas Swiata. Sg to
nawykowe sposoby myslenia i reagowania, ktore rozwija-
ja sie na przestrzeni lat w wyniku wychowania, doswiad-
czen zyciowych, a takze wptywu spoteczenstwa i kultury.
W pewnym sensie sg to ,programy”, ktore kierujg naszymi
emocjami i myslami w sposob automatyczny, czesto nie-
uswiadomiony. Uzdrawianie relacji z innymi oraz siebie
samych z bolu, leku i przezytych traum, pozwala udrozni¢
energie znajdujgcy sie w naszych komorkach, w wyniku
czego nastepuje wyciszenie procesow zapalnych.

@ Poziom duchowy

Najbardziej osobisty ze wszystkich trzech stadiéw. Wymyka
sie jasnemu zdefiniowaniu. To co$ znajdujgcego sie poza

16



Mate amiany. Wielkie efekty

Swiatem nazywalnym, gdyz odnosi sie do tego, co czujemy,
czego szukamy i w co wierzymy na gtebszym poziomie.

Duchowos¢ to takze sposob, w jaki podchodzimy do skut-
kow, doswiadczenia i relacji z innymi. To wiara w to, ze nie
jestesmy sami. To ciche zawierzenie, wycofanie sie w gigb
siebie od zgietku, nattoku mysli i emocji. Modlitwa, medy-
tacja, i oddanie sie Sile Wyzszej. Porzgdkowanie wiasnych
mysli na gtebokim poziomie.

Réwnowaga

Stan réwnowagi na tych trzech poziomach to spetnienie,
gtebokie poczucie zrozumienia wiasnej istoty, samole-
czenie lub przyjecie w petni zastanej sytuaciji

W kontekscie choroby odnosi sie do zaopiekowania sie

sobg samym bez uczucia leku, z nadziejg na polepsze-
nie zdrowia.

17
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2iota: codzienne
sposoby na ukojenie
nerwow i praywrocenie

spokoju

Naturalnych sposobow na polepszenie samopoczucia jest
bardzo duzo. Kluczowe dla ich efektywnosci jest nasze zaan-
gazowanie, systematycznos$g¢, cierpliwos¢ oraz czas.

2iota

Natura data nam lekarstwa na wiele dolegliwosci. Jestem
przekonana, ze mogg one uleczy¢ wszystko, co w sposéb
naturalny powstaje w przyrodzie.

Od wiekdw znane sg ziota i grzyby moggce poprawic¢ nastroj
lub pomo6c nam w wyciszeniu. W ponizszych przyktadach
odnosze sie jedynie do dawek terapeutycznych. Nie interesu-
ja mnie zmiany Swiadomosci, poniewaz nie wptywajg one dtu-
gofalowo na procesy lecznicze w sposob przeze mnie oczeki-
wany. W wielu starych kulturach podczas licznych ceremonii
wykorzystywano srodki psychodeliczne, ktore niekoniecznie
sg dobrze rozumiane przez wspoétczesnego cztowieka. Tzw.
rosliny magiczne uzywane byty tylko przez okreslone osoby
danej spotecznosci, ktore posiadaty wiedze konieczng do ich
prawidtowego stosowania. Nie stuzyly przyjemnosci same;j
w sobie.

39



Mate amiany. Wielkie efekty

Pamietaj!

Stosowanie ziét jest bezpieczne tylko w odpowied-
nich dawkach.

Oto kilka ziot, ktére pomagajg polepszy¢ samopoczucie's:

' Dziurawiec (Hypericum perforatum) — ziele

Inaczej ziele stohca. Poprawia nastréj,
a poprzez hamowanie wchtaniania zwrotne-
go dopaminy i serotoniny, wykazuje dziata-
nie przeciwdepresyjne. Poprawia jakos¢ snu
i wycisza watrobe.

Znakomicie sprawdza sie w lewatywach,
powodujgc wyciszenie i tzw. ,odpiecie” stresu.

Wazne!

Nie mozna go stosowaé, kiedy zazywamy leki
na depresje, poniewaz wchodzi on w interakcje z inhi-
bitorami zwrotnymi wychwytu serotoniny.

Przygotowanie

2 tyzki ziela (okoto 10 gramow) zalewamy 2 szklankami
wrzatku. Nastepnie parzymy przez 5-10 minut i przece-
dzamy. Pijemy 2—3 razy dziennie.

18 Rozanski.li, Medycyna dawna i wspotczesna
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@ Chmiel (Humulus lupulus) — szyszki chmielu

Obniza nadmierny poped seksualny u mez-
czyzn, likwiduje nerwice i ataki paniki oraz
histerii. Jest pomocny podczas migren nerwi-
cowych. Najlepsze dziatanie przeciwlekowe
chmiel wykazuje w nalewkach alkoholowych.

Przygotowanie

Aby przygotowac¢ napar wodny, odmierzamy 2 tyz-
ki ziela i zalewamy szklankg wrzgtku. Parzymy przez
5-10 minut, a nastepnie przecedzamy. Pijemy 2—4 razy
dziennie.

Tatarak (Acorus calamus) — ktacze

Dziata nasennie i uspokajajgco. Posiada wia-
Sciwosci rozkurczowe oraz antyseptyczne.

Przygotowanie

Dziatanie uspokajajgce najlepiej wykazuje
w formie olejku, ktéry przyjmujemy 2 razy dziennie po
5 kropli lub w formie mikronizowanej — stosujgc 1/3—1/2
tyzeczki na szklanke wody.

Aby przygotowac¢ napar z ktgcza, odmierzamy 1 tyz-
ke surowca i zalewamy jg szklankg wrzatku, po czym
parzymy przez 30 minut lub gotujemy przez 10. Gotowy
napar przecedzamy i pijemy 2 razy dziennie.
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Praktyki, metody oraz
techniki pomagajgce
w poprawie
samopocaucia

Praktyka uwaznosci

Praktyka uwaznosci to swiadome i petne skupienie na chwili
obecnej, bez osgdzania tego, co pojawia sie w umysle i bez
kierowania uwagi na przelatujgce mysili.

Mozemy zatrzymac sie na moment i skierowa¢ naszg uwa-

ge na ciato, uwaznie przyjrzec sie temu, jakich wrazen w nim
doswiadczamy, jak kazda z emocji ujawnia sie¢ w naszym
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